Zywienie w szkotach i przedszkolach — zmiany od 1 wrzeénia 2026 r.

Poradnik dla rodzicow i nauczycieli

Od 1 wrzednia 2026 r. zaczynaja obowigzywac nowe przepisy dotyczgce zywienia w
przedszkolach i szkofach. W wiekszym niz dotychczas stopniu uwzgledniajg one zasady tzw.
diety planetarnej — modelu zywienia tgczgcego troske o zdrowie cztowieka i sSrodowisko.

Co zmieni sie dla dziecka?

Nowe zasady nie oznaczajg catkowitego wyeliminowania miesa, ryb, jaj ani produktow
mlecznych. Ich celem jest wieksza réznorodnosé¢ positkéw oraz czestsze wykorzystywanie
produktéw roslinnych.

wiecej warzyw, produktow petnoziarnistych i nasion roslin stragczkowych,

potrawa miesna nie czesciej niz dwa razy w tygodniu,

ryba co najmniej raz w tygodhniu,

co najmniej raz w tygodniu potrawa na bazie nasion roslin strgczkowych, bez produktéw
pochodzenia zwierzecego,

woda jako napdj pierwszego wyboru oraz mniej cukru w napojach przygotowywanych na
miejscu.

Zmiany w stotdwkach szkolnych i przedszkolnych majg zwiekszy¢ udziat produktéw
pochodzenia roslinnego: warzyw, owocdw, nasion roslin strgczkowych, petnoziarnistych
produktéw zbozowych oraz odpowiednio wzbogaconych roslinnych alternatyw produktéw
mlecznych. Kierunek ten jest zgodny z zaleceniami dotyczgcymi zdrowego zywienia dzieci i
mtodziezy. Ograniczenie nadmiernego spozycia miesa i cukru oraz zwiekszenie réznorodnosci
positkdw sg waznymi elementami profilaktyki chordb dietozaleznych.

Skuteczne wdrozenie zmian wymaga wspotpracy catej spotecznosci szkolnej i
przedszkolnej: dyrektoréw, intendentéw, personelu kuchni, nauczycieli, rodzicéw oraz
samych dzieci.

Podstawa prawna wprowadzanych zmian
Podstawe prawng nowych zasad zywienia stanowi:

rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026 r. w sprawie grup srodkdw
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu
oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U. z 2026 r. poz. 197).

Czego dotyczy nowe rozporzadzenie

Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia okresla:

1) wymagania dotyczgce zywienia zbiorowego w szkotach i przedszkolach,

2)  grupy produktéw spozywczych, ktére mogg by¢ sprzedawane w sklepikach szkolnych i
automatach z zywnoscia.



Celem nowych przepisow jest:

e poprawa sposobu zywienia dzieci i mtodziezy zgodnie z aktualnymi zaleceniami,

e wdrazanie zasad diety planetarnej w placdwkach oswiatowych,

e wskazanie zasad, ktérymi nalezy sie kierowac przy komponowaniu positkdw w ramach
zywienia zbiorowego.

Dieta planetarna
Wprowadzanie zasad diety planetarnej uzasadniaja:
e korzysci zdrowotne wynikajgce z wiekszego udziatu produktéw roslinnych w
diecie,
e potrzeba ograniczania wptywu produkcji zywnosci na klimat i srodowisko,
e potrzeba racjonalnego gospodarowania zasobami, w tym woda pitna.

Zasady diety planetarnej

Dieta planetarna nie oznacza catkowitego wyeliminowania miesa, ryb, jaj ani
produktéw mlecznych. Zaktada natomiast zwiekszenie udziatu warzyw, owocéw,
petnoziarnistych produktéw zbozowych i nasion roslin strgczkowych, a takze ograniczanie
marnowania zywnosci i wody.

Zwiekszenie spozycia:

warzyw i owocow,

produktow zbozowych petnoziarnistych (np. naturalnych ptatkdéw zbozowych, grubych kasz:
jeczmiennej, gryczanej, makaronu razowego, ryzu brgzowego),

nasion roslin strgczkowych (np. fasoli, grochu, ciecierzycy, soczewicy),

orzechéw i pestek (np. stonecznika, dyni).

Ograniczenie spozycia:
miesa i przetworow miesnych,
zywnosci wysokoprzetworzonej,
cukru.

Dodatkowo:

korzystanie z produktow lokalnych i sezonowych,
niemarnowanie wody,

niewyrzucanie zywnosci.

Regularne zywienie oparte na produktach pochodzenia roslinnego ma
pozytywny wptyw na zdrowie (zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krazenia, cukrzycy typu 2 i niektérych nowotworéw), a takze korzystnie
wptywa na srodowisko.
krazenia, nowotworow, cukrzycy typu 2) a takze korzystnie wptywa na
srodowisko.



Praktyka w stotowce szkolnej i przedszkolu zgodna z nowymi przepisami

+ Jadtospis powinien byé urozmaicony i zgodny z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia.
Powinien uwzgledniaé warzywa i owoce, produkty zbozowe, Zrédta biatka oraz
ttuszcze.

* Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywo lub owoc, przy czym udziat warzyw
powinien by¢ wiekszy niz udziat owocow.

* Potrawy nalezy przygotowywaé z naturalnych sktadnikdéw, bez uzycia koncentratow
spozywczych, z wyjgtkiem koncentratow wytworzonych z naturalnych sktadnikéw.

* W miare mozliwosci nalezy stosowac produkty sezonowe, lokalne lub ekologiczne.

*  Zupy powinny by¢ przygotowywane na wywarach warzywnych co najmniej dwa razy w
tygodniu.

* Potrawy smazone mogg by¢ podawane nie czesciej niz dwa razy w tygodniu. Do
smazenia nalezy stosowac rafinowang oliwe z oliwek lub rafinowany olej rzepakowy.

* Jadtospis powinien uwzgledniaé rézne rodzaje produktédw zbozowych, w tym produkty
petnoziarniste, takie jak: kasza gryczana, jeczmienna, bulgur, makaron razowy, ryz
bragzowy, pieczywo razowe, naturalne pfatki zbozowe.

* W ramach obiadu co najmniej raz w tygodniu nalezy poda¢ porcje ryby.

* Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu nalezy podaé potrawe na bazie nasion
roslin strgczkowych, bez dodatku produktéw pochodzenia zwierzecego, w tym masta,
Smietany i jaj.

* Potrawa miesna moze by¢ podawana w ramach obiadu nie czesciej niz dwa razy w
tygodniu i powinna by¢ przygotowana ze Swiezego miesa.

* W przedszkolu nalezy podawac¢ co najmniej dwie porcje produktdw mlecznych albo
wzbogaconych co najmniej w wapn i witamine B12 napojow roslinnych lub roslinnych
alternatyw produktéw mlecznych.

* Uzupetnieniem codziennej diety powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczu pochodzenia
roslinnego. Warto siega¢ m.in. po oliwe z oliwek, olej rzepakowy lub Iniany, a takze
mak, sezam, siemie Iniane oraz pestki stonecznika i dyni.

* Preferowanym napojem dla dzieci i mtodziezy jest woda.

Wartosc¢ energetyczna positkow

Positki powinny by¢ planowane zgodnie z aktualnymi normami zywienia i
zapotrzebowaniem danej grupy wiekowej. Wymagania sg oceniane w ujeciu dekadowym, czyli
na podstawie $redniej z 10 kolejnych dni zywienia:
w przedszkolu catodzienne wyzywienie powinno pokrywac 70-75% dziennego
zapotrzebowania energetycznego dziecka,

w szkole obiad jednodaniowy powinien pokrywac okoto 20%, a obiad dwudaniowy okoto 30%
dziennego zapotrzebowania energetycznego.



Alternatywne positki dla oséb niespozywajacych produktow pochodzenia
zwierzecego

Jezeli w ramach obiadu podawana jest potrawa miesna, rybna albo zawierajgca inne
produkty pochodzenia zwierzecego, osobom, ktére ich nie spozywaja, nalezy zapewnic
alternatywng potrawe roslinng, w szczegélnosci na bazie nasion roslin strgczkowych. W
przypadku diety weganskiej wszystkie elementy positku powinny by¢ wolne od produktow
pochodzenia zwierzecego.

W positkach dla oséb niespozywajgcych miesa i jego przetwordw (wegetarianskich) moga
wystepowac inne produkty pochodzenia zwierzecego, np. jaja, produkty mleczne lub midd.

Nasiona roslin strgczkowych - dla zdrowia

Nasiona roslin strgczkowych, takie jak fasola, ciecierzyca, soja, béb, groch i soczewica,
zawierajg duzo biatka, dlatego moga zastepowac potrawy miesne. Sg rowniez zrédiem
weglowodanéw, btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz sktadnikdw mineralnych,
m.in. zelaza, wapnia, magnezu, cynku i potasu. Zawierajg takie zwigzki o dziataniu
antyoksydacyjnym. Regularne wtaczanie ich do jadfospisu, zamiast czesci miesa — zwtaszcza
czerwonego i przetworzonego — korzystnie wptywa na zdrowie i pomaga w profilaktyce
choréb dietozaleznych.

Przyktady positkow z nasionami roslin straczkowych:

e zupy tradycyjne i zupy-kremy;

e gulasze, kotlety;

e farsze do nalesnikdow, pierogéw;
e sosy do makaronu, kasz, ryzu;

e satatki.

Nasiona roslin stragczkowych sg wartosciowym elementem diety dziecka.

Wyniki badan wskazuja, ze ich regularne spozywanie korzystnie wptywa na
zdrowie.

Regularne spozywanie nasion roslin strgczkowych odgrywa wazna role w
profilaktyce i dietoterapii cukrzycy typu 2 oraz choréb uktadu krazenia.
naczyniowych.

Napoje w szkole i przedszkolu

Najlepszym napojem dla dzieci i mtodziezy jest woda. Mozna jg uatrakcyjni¢ dodatkiem
np. cytryny, miety lub imbiru. Innymi napojami, ktére mozna podawaé dzieciom i mtodziezy,
sg napary owocowe oraz kompoty bez dodatku cukru.

Zgodnie z nowymi przepisami, napoje przygotowywane na miejscu w stotéwce (np.
kompoty, napary owocowe, herbaty) moga zawiera¢ nie wiecej niz 5 g cukru na 250 ml



gotowego napoju.

Napoje roslinne (np. napdj sojowy, owsiany, migdatowy) muszg by¢ wzbogacone co
najmniej w wapn i witamine B12.

Dobre praktyki

Dobrg praktykg w szkole i przedszkolu jest umozliwienie dzieciom dokonywania
wyboru. Samodzielny wybdr np. warzywa zwieksza szanse, ze dziecko je zje. Estetyczny wyglad
positku, jego smak, konsystencja i zapach zachecajg do jedzenia. Wazine jest réwniez
dostosowanie wielkosci porcji do wieku dziecka.

Przyktady dobrych praktyk
1. Podczas obiadu uczniowie mogg wybraé sposréd co najmniej dwdch rodzajéw warzyw.

2. Uczniowie mogg mie¢ wptyw na jadtospis — np. raz na dwa tygodnie kuchnia moze
przygotowac wybrany przez nich positek, zgodny z zasadami zdrowego zywienia.

3. Raz w miesigcu mozna zaplanowac dzien kuchni wybranego kraju lub regionu, np. dzief
grecki, wioski albo francuski.

4. W przedszkolu mozna zorganizowacd tzw. szwedzki stéf, np. podczas $niadania.

Uczniowie i przedszkolaki majg staty, nieograniczony dostep do wody pitne;j.

Sklepiki szkolne i automaty z Zzywnoscia

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia reguluje réwniez asortyment sklepikow szkolnych i
automatdéw z zywnoscig. Ograniczenie sprzedazy produktéw o niekorzystnym sktadzie ma
wspierac ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych dzieci i mtodziezy.

Asortyment sklepikéw szkolnych i automatéw z Zywnoscig podlega kontroli organow
Panstwowej Inspekcji Sanitarne;j.

W § 1 rozporzadzenia Ministra Zdrowia okreslono produkty spozywcze, ktére mogg

by¢ sprzedawane na terenie szkét i przedszkoli, w tym w automatach z zywnoscia.

Produkty dopuszczone do sprzedazy na terenie szkét i przedszkoli:

1) pieczywo, w tym bezglutenowe;

2)  pieczywo potcukiernicze i cukiernicze, w tym bezglutenowe;

3)  kanapki, w tym bezglutenowe;

4)  satatkii surowki;

5)  mleko, w tym bezlaktozowe;

6) produkty mleczne, w szczegdlnosci: jogurt, napdj jogurtowy, kefir, maslanka, mleko, mleko
zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany, w
tym bezlaktozowe;

7)  napoje roslinne i roslinne alternatywy produktéw mlecznych wzbogacone co najmniej w wapn i
witamine B12, w tym na bazie zbdz, soi, ryzu, orzechdéw, migdatéw lub nasion roslin
strgczkowych;

8)  produkty zbozowe, w tym zbozowe produkty $niadaniowe oraz zbozowe produkty
bezglutenowe;



9) warzywa;

10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy, nasiona oraz srodki spozywcze z nich wytworzone — bez
dodatku cukréw, substancji stodzacych i solj;

12) soki owocowe, warzywne, OWOCOWO-warzywne;

13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukréw, substancji
stodzacych, o ktérych mowa w rozporzgdzeniu (WE) nr 1333/2008, oraz bez dodatku soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojéw roslinnych i
roslinnych alternatyw produktéw mlecznych, o ktérych mowa w pkt 7, produktéw mlecznych, o
ktérych mowa w pkt 6, bez dodatku cukrow i substancji stodzacych, o ktérych mowa w
rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub Sredniozmineralizowana, woda Zrédlana i woda stotowa;

16) napoje przygotowywane na miejscu, zawierajace nie wiecej niz 5 g cukrow dodanych w 250 ml
produktu gotowego do spozycia;

17) inne napoje bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE)
nr 1333/2008;

18) bezcukrowe gumy do zZucia;

19) czekolada gorzka o zawartosci minimum 70% suchej masy kakaowej.

Okreslono kryteria zawartosci cukru, ttuszczu i soli dla produktow
sprzedawanych w sklepikach szkolnych i automatach z zywnoscia, takich jak:

e pieczywo cukiernicze i péfcukiernicze (np. drozdzéwki, pgczki) — nie wiecej niz 13,5
g cukréw, 10 g ttuszczu i 1,2 g soli w 100 g produktu;

e produkty zbozowe (np. ptatki $niadaniowe) — nie wiecej niz 10 g cukréw, 10 g
ttuszczu i 1 g soli w 100 g produktu;

e produkty mleczne (np. jogurt, kefir, maslanka, mleko, mleko zsiadte, mleko
acidofilne, mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy i serek homogenizowany),
napoje roslinne oraz roslinne alternatywy produktéw mlecznych — nie wiecej niz
10 g cukréw w 100 g lub 100 ml produktu.

Kontrola zywienia

Nadzor nad realizacjg zywienia zbiorowego w szkotfach i przedszkolach sprawujg organy
Panstwowej Inspekcji Sanitarne;j.

Normy zywienia dla populacji Polski, w tym dla dzieci i mtodziezy, opracowuje Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy.

Opracowano na podstawie:

1. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026 r. w sprawie grup $rodkow spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
jakie muszg spetniaé sSrodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
tych jednostkach (Dz. U. 2026, poz. 197)

A. Taraszewska, ,Nowe rozporzadzenie sklepikowe. Zywienie w przedszkolu i stotéwka szkolna”,
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